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6 Какие 
причёски 
в моде этим летом 
ейнае с: 
«Я исцелилась 
от экземы.. 
сельдереем!» 


3 у. 
‚Сколько кальция 
нужно, для здоровья? 
[915 
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Купальник 
как у звёзд 


дешевле! 
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1одюп-Меда (3), Звинегиоск 


а Егорова Фот 





Обложка: 


, 
А Со стороны может показаться, 
что рабоч 


снежные зава 








Какая встреча! 














В так душевно 
и тепло, можно ска- 
зать, по-человечески, 
приветствуют друг друга 
американские черные мед- 
веди. Встретившись в поле 


национального заповед- 
ника Аллигатор-Ривер, 
два брата-подростка будто 
собираются что-то обсу- 
дить, а заодно полако- 
миться зеленью. 





Немолодой Бунтар 
режиссер ка Джо й! 
Митя, устав и милашка 
отцинично- И Р Бетти пыта- ШК 
сти и лице ея ются найти К 
мерия кино- ВО ] свое место №6сёна 
индустрии, Пи Вуз свете 
сбегает со стараясь 
съемок собственного оставаться верными себе, 
сериала... Картина Ноу каждой из сестер 
режиссера своя дорога... Автор книги 
в про- 


кате с 20 мая 


Присылайте свои фото с ребенком, сделанные в течение 

последних двух недель, на адрес редакции с пометкой 
Заявить о своем желании можно 

на сайте (нужно стать участником группы 

«Журнал «Всё для женщины») и на сайте (мк 

соту/убгћо!ћсіаі, оставляйте свои фото с ребенком в аль- 

боме «Хочу на обложку!») или по 

(отправляйте фото 

на адрес: мотап@ 

іт-тедіа.ги) 

Уча 
стие вакции не га- 
рантирует попадания 
на обложку, 


2 Всё для женщины 






П 6 Здорово, 
затар 
ратан? Как 


Фе \ . 
зай Ы Вырос, как 
ё 


"охорощелт 






О чём расскажет _ 
цветок: 




















НАРЦИСС 

Этот цветок выбира ТЮЛЬПАН 

от сильные и уве Почитательницы тюльпанов 

реннын легки в общении, но вместе РОЗА 











ба стем никто не до В характере поклонницы 
'уждаютс; гадывается об их роз преобладает женское 
истинных чувствах гачало. Это очень забот, 





При всей своей зын 
кажущейся простоте розе 
эти женщины – на. они могут больно уколоть 
стоящие загадки обидчико! 








пион 

Вы решитель. 
ныивтоже 
время очень 
женственны 

И в зависимо- 
сти от ситуации 
умело распоря: 
жаетесь этими | 4 
качествами |. <, 





ИРИС 
Дань любви этому цветку Ы 
отдают энергичные и це- отдающие предпочтение 
леустремленные дамы. Ваше тому цветку, сдержаннь 
главное оружие в борьбе проявлении чувств. Им 

с неприятностями — опти- ‹ужда вычурность, оні 
мизм, поэтому чаще всего вы прост требовательны 
с ними легко расправляетесь. отношения» 











тично позтому 
сердце открыто только 
для ограниченного количе 


Сулооншоњ 
Мороженое с интеллектом (720% 

Ф сон, 
нет. Где ты был, дорогой? 


~ А где ты проснулась, 
дорогая? 























К: таржина Школьницка из нервную систему. При этом ледяной 
{Польши разработала рецепт мо- десерт обладает низкой калорийно- 
роженого, которое способно замед- стью. Так что будете в Поль- 
лить процесс старения и повысить ше – обязательно по- 
интеллектуальные способности. пробуйте его! 
Десерт готовится не из традицион- 
ных молока или сливок, а из пахты — 
побочного продукта, получаемого 
при производстве масла из молока. 
Белки, которые содержатся в пахте, 
обладают антиоксидантными 
и антимикробными свойства- 
ми. Кроме того, лакомство 
изобилует ферментами, / 
снижающими уровень 
холестерина в кро- 
ви и положительно 

влияющими на 


— Фира, представля- 

ешь, этот подлец 
меня бросил, и я осталась 
одна с мужем. 


— Дорогая, я завтра 
с друзьями пивка 
выпью? 
Да иди пей, алкаш! 
— Какой алкаш, я раз в пол- 
года с ними встречаюсь! 


/ 
4 | — Ленивый алкаш! 








Всё для женщины З 


— Рита 


Купальник 
как у звезды 


Блеснем на пляже похожими нарядами? Но давайте 
не переплачивать и выбирать модели по фигуре 





Эшли 
— Ани 
9 Бы Лорак 
ў С воланами < 


Расположенные на гру- 
ди воланы, безусловно, 
придают ей объем. 

Но вот такой глубокий. 


| вырез может позволить 
















_ Воауйіп, 
\ ыс 
Х-фактор 


Яркие полосы, пере-, 
плетающиеся под 
грудью британской 
певицы, помогают 
создать фигуру 
«песочные часы» 
Наша модель 
тоже работает на 
талию, 


себе только женщина 
с идеальной формой 
груди, как у этой 
певицы. Более уни- 
версальный вариант 
купальник с воланом 
на одно плечо. Под 
ним и чашечки можно 
спрятать 


























Кошечка 

й Принт на купальнике 

8 фотомодели создает диа- 
в гональ, которая отвлекает 
%, от крупных форм. Принт, 
‘уменьшающийся 

|8. к центру фигуры, тоже 


стройнит. 





ЕГ == 

5 ОВЕ 

#1 

= Будьте осторожны с прозрач- 
5 ными вставками, сеточкой, 

В плетеными элементами. Они 
< _ могут как подчеркнуть вашу 
5 сексуальность, таки пре- 

? дательски выставить на все- 
> общес обозрение недостатки 
$ фигуры. Натом месте, где 

З  увас складочки, прозрачных 
8 ‘деталей быть не должно. 

8 
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олос, 
Вертикальная красно-белая полоска 
выглядит очень эффектно, но из-за 
того, что она крупная и одного раз- 
мера, такой купальник может полнить. 
Анну Седокову это не пугает. Но если 
у вас есть лишние килограммы, лучше 
отдать предпочтение 
разноразмерной поло- 
ске нескольких цветов. 
А полосатое танкини 
(майка с плавка- 

ми) — отличный выход 
для полных женщин 
Оно скроет животик 

и создаст видимость 
высокой талии. 


гое 








Боприх, 
от 2090 руб. 





Ким 
Карла я" 





Ваіпрому, > 
от 1599 руб 


дра 
Любые купальники с вы- 
соким вырезом бедра 
делают вас зрительно 
более высокой и строй- 
ной. Посмотрите на Ким, 
завязала веревочки на 
плавках повыше, и ножки 
стали казаться длиннее 
Но учтите, это работает, 
только если у вас краси- 
вые гладкие бедра. В про- 
тивном случае высокая 
посадка, наоборот, под- 
черкнет недостатки ног. 





Просто полоска ткани на 
груди – это вариант не для 
всех. Если, конечно, вы не 
делали пластику. Те, кто любит > 1: п: 
‘спортивный стиль, как Эвели- 

на, могут присмотреться к более ЗЫ Е 
надежной модели 3 в 1. Тоже ярко, но к 

при этом болес удобно. Плавки можно 

заменить шортиками, что однозначно поможет, если 
нужно скрыть ягодицы. И грудь будет выглядеть ис- 
ключительно, потому что в лифе есть чашечки. 






















4 Влажная укладка 


Специальный гель для Да, именно так называ- 
влажной укладки поможет ется эта объемная коса. 
‘создать непринужденнный, Ее прядки напоминают 
творческий, да что там — рыбью чешую. Плетется 
феерический беспорядок на. коса просто: разделите 
вашей голове. «Вымачивать» волосы (они могут быть 
и «зализывать» волосы не ипрямыми, и волни- 
нужно, пусть все думают, что стыми) на две части 

вы танцевали под дождем или иперекидывайте тонкие 
провели незабываемый вечер прядки из одной части 





на пляже. в другую (см. рис.) 


ная пикси № 


Длинная объемная челка, 
















и больше ничего. Остальные 
волосы подстрижены мак- 
‘симально коротко, обнажая. 
красивую шею и изящные 
‘уши. Очень стильная при- 
ческа, которая не выходит 
из моды уже много лет. Но 
в этом сезоне пикси будут 
‘особенные: небрежные 
и даже взъерошенные. 
4 Мы подскажем, что 
—. А. - 5 А. / = 9.55 соорудить на голове, 
ы За а алма Ри іы . чтобы выглядеть 
8 4 ар ] _\ГУТ6. стильно 
Д к ‚АД 2 . 1/1 С 
< Ч | 
р у Эта прическа может 
ль 1), и простить, и при- 
4 \ | давать изящества. летом мелкие кудри будут объектом 
ь Я Никаких цветных восхищения. Нанесите на волосы лег- 
| < резинок или за- = кое укладочное средство, которое еще 
колок! Затяните г больше подчеркнет их кудрявость, 
| хвост прозрач- е и позвольте ветру с ними играть. 
ной резинкой 
% и оберните ее Б, о Т. 
т у прядью своих 2794 
волос. Такой 
\ вариант — 


это стильно! 


4 


: ь 


| 
у | | Короче! 

Уҹ Ё Летом будут в моде экстремально короткие 
7 Маз стрижки. Такие идут и пожилым. Тем, кому за 

50, исходить следует из количества морщи: 
„7 е нок. Если их немного, можно сделать стрижку 

без челки. А для угловатых черт и выражен- 
\ ных морщин лучше выбрать стрижку с челкой. 


6 Всё для женщины , 
Е №. д 





"Фото: Оероѕірпоіоѕ (4), Зпипегаюск (4) 


Елена 
ТОЛМАЧЕВА 







Если неправильно выбрать 
и использовать этот продукт, 
то вместо пользы он может 





Мастер ногтевого 
сервиса 





принести вред 


Н" для педикюра - это маска для ног, которая чаще всего бывает отше- 
лушивающей или увлажняющей. Разберемся с особенностями каждого вида. 


Отшелушивающие 


При любых неприятных #3 
ощущениях снимите 
носочки и смойте состав с кожи 





Внутри носочков (от 147 руб.) находит- 
ся средство, в состав которого входят 
различные кислоты (молочная, яблочная, 
салициловая). Они и должны удалять огру- 
бевшую кожу и мозоли. 

Плюсы и минусы 

Они хороши только для очень загрубевших 
стоп. Если же вас беспокоят мозоли, такие 


У этих масок (от 250 руб.) более ща- 
дящий состав. Среди компонентов есть 
пантенол, ментол, глицерин, мочевина, 
растительные экстракты и различные 
масла (чайного дерева, семян подсол- 
нечника, розы, макадамии и т. д.). Они 
увлажняют и питают сухую кожу стоп, 
Плюсы и усы 

Такая маска — отличное дополнение к кре- 
мам для ног. Кстати, средство может быть, 
и многоразовым. Оно представляет собой 





носочки опасны. Размяг- 
чающее средство, содер- 
жащееся в носочках, по- 
крывает всю стопу, и вы 
рискуете получить хими- 
ческие ожоги, при том что 
натоптыши останутся. 

Как использовать 
Сделайте теплую ванночку для 

ног, вытрите их насухо, а затем наденьте носоч- 
ки. Поверх них надеваются обычные носки. Че- 
рез 1-2 часа (время указано в инструкции) но- 
сочки нужно снять, а ножки сполоснуть водой. 
Результат должен проявиться через 5-7 дней — 
огрубевшая кожа начнет отслаиваться. 
Альтернатива 

Удаляйте натоптыши в салоне, а дома наносите 
на стопы крем с мочевиной. Он замедляет про- 
цесс образования ороговелостей. 





тканевые носочки с гелевой прослойкой вну- 
три. В ее составе есть гиалуроновая кислота, 
эфирные масла и витамины. 

Как использовать 

Увлажняющие носочки также надеваются на 
чистые сухие ноги, сверху – теплые носки. Но 
такое средство можно оставлять на ночь. 
Альтернатива 

Необязательно покупать носочки с пропиткой. 
Можно приобрести тканевые для косметиче- 
ских процедур и просто наносить под них свой 
увлажняющий крем, что особенно удобно де- 
лать на ночь. 







1. Регенерирующая 
крем-маска для ног с мо- 
чевиной и ланолином, 
ЕҮЕЦМЕ созтейс$ 1 
Цена: от 115 руб. 
2. Тканевые носочки 
для интенсивного 
ухода за кожей ног, без 
© пропитки, ОПате. 
} 2 Цена; от 320 руб, 


Е) 
З. Носочки увлажняющие. 
с экстрактом зеленого 
чая, Веашу Зе. 
Цена: от 500 руб. 








ВОПРОС-ОТВЕТ 


Что такое экстракт ласточкиного гнезда? 


Елена 
Н} ШУВАЕВА 


Ё Косметолог 





В прошлом номере 
журнала прочитала 
про патчи с экстрактом ла- 
сточкиного гнезда. Не 


очень поняла, что это такое 
и как оно работает. 


Екатерина Г., г. Тамбов 


Н: самом деле речь не 
о ласточках, а о стрижах- 
саланганах, которые внешне 
напоминают ласточек и, как 
и они, вьют гнезда на отвесных 
скалах. Саланганы собирают 


свои гнезда из обломков ра- 
кушек, икринок рыб, водорос- 
лей и крепко склеивают все 
это слюной. Из них получают 
экстракт, который добавляют 
в косметику. Его главный ком- 
понент — белок ЕСЕ. Он вос- 
станавливает клетки, активизи- 
рует естественную выработку 
эластина и коллагена. 



















Образ жизни Минус 


5-6 кг 


Диета по аюрведе 


Ирина Индийская система Меню на неделю 
| КУЗНЕЦОВА _ питания учит, 
Диетолог центра какестественно 
| здорового питания справиться Завтрак: 2 тоста с адыгей- Завтрак: овощной салат, 


«Конфигурация», к. м. н. с лишними кило ‘ским сыром, помидорами яйцо, зерновая булочка, 
и зеленью, зеленый чай. 3-4 кружочка ананаса или 








Обед: овощной суп, отварная · апельсин, йогурт, чай. 
подход Одна из трёх рыба с листовым салатом Обед: куриный бульон с кре- 
Традиционная восточная ме- В аюрведе выделяется три и фасолью, булочка из цельно- · кером, перец, фарширован- 
дицина, возраст которой – бо- типа дош: вата, питта и капха. зерновой муки, яблоко, чай ный овощами, зеленый чай. 











лее 5 тыс, лет, считает: чтобы В чистом виде они встреча- счабрецом, Полдник: чай с мятой и ду- 
вес пришел в норму, нужно ются редко, обычно у челове- Полдник: ягодный смузи шицей, 2 хлебца. 
перестать есть то, что вашему ка сочетается несколько дош | собезжиренным молоком. Ужин: молочная рисо- 
типу обмена веществ (доше) и одна из них превалирует. Ужин: грудка индейки (150 вая каша, бутер- 
не подходит, и налегать на Если вата, то вес будет стре- 200 г) с 2-3 отварными брод с сыром 
пищу, которая будет под- миться ниже нормы, если картофелинами, на зерновом 
держивать метаболизм на питта - фигура в порядке! помидор. Стакан хлебе, чай с мятой 
хорошем рабочем уровне. Те же, у кого капха, склонны [| фруктового сока. и лимоном. 
к полноте. Чтобы похудеть 
с дошей капха, нужна диета, 
рацион которой на 40-60% 
состоит из круп и злаков, на Завтрак: смузи (банан, киви, · Завтрак: омлет, крекеры, 
30-50% - из овощей и фруктов йогурт), бутерброд с сыром, запеченное яблоко, чай. 
и на 10-20% - из нежирных травяной чай. Обед: рыбный суп, овощ- 
белковых продуктов (постное Обед: салат из моркови, ово- : ное рагу, кусочек отрубного 
мясо, творог, сыр ит.п.). щной суп-пюре, 120 г грудки. хлеба, груша, травяной чай, 
н индейки, стакан сока. Полдник: 2 бутерброда 
Р: Полдник: тост с творогом с сыром и помидором, чай. 
и 1/2 банана, зеленый чай. Ужин: рыба с картофелем 
Ужин: курица с бурым и кабачком, ста- 
Внимание! рисом, овощной са- кан томатно- 
Последний прием пищи лат, стакан кефира, го сока, 
в идеале должен быть до 19:00. 
Утром же нужно вставать 
пораньше, чтобы успеть, 
А Завтрак: отварное яйцо, Завтрак: рисовая каша, 
хлебец, 1/2 грейпфрута, чай. · йогурт, травяной чай. 
Обед: куриный бульон Обед: рыбный суп, кар- 
с сухариками, куриная тофель, фаршированный 
котлета с овощным салатом, творогом (5%), тунцом и 1 ч. 
травяной чай. ложкой зерен кукурузы, чай. 
Полдник: 2 яблока. Полдник: овощи с брынзой, 
Ужин: овсянка с черно- х Ужин: бутерброд с вет- 
‘сливом и грецкими ҳе чиной и овощами, мусс 
орехами, стакан >. из 2-3 печеных яблок 
кефира или про- и йогурта, зеленый 
стокваши. чай. 




































































р 
Завтрак: творожная запеканка, хлебец с отрубями, чай. 
Обед: томатный суп, 30 г ржаного хлеба, 150 г говядины 
с вареной свеклой, полстакана морковного сока 
1 довавьте а с 50 мл сливок. 
і Полдник: нежирный йогурт, мюсли 
КЕ бы активизировать обмен и (2. 3 ст. ложки). 


веществ, кладите в блюда специи Г \ Ужин: 150 гтрески, греческий салат (по- 
8 (имбирь, корицу, мускатный мидор, огурец, брынза, маслины), ломтик 
8 орехипр. | + ‘трубного хлеба, травяной чай. 


8 Всё для женщины 





Здоров малыш — счастлива мама: что 
проверить до и во время беременности 


Подарить жизнь новому человеку — 
огромная ответственность. Многие буду- 
щие мамы понимают это и заранее гото- 
вятся к беременности и родам, постоянно 
проверяя свое здоровье с помощью лабо- 
раторных исследований. 

В перечень для проверки стоит включить 
те состояния, которые считаются распро- 
страненными и которые способны угрожать 
здоровью ребенка и мотери. Сюда входят 
ТОҜСН-инфекции, нарушения свертывае- 
мости крови и анемия. 

ТОВСН расшифровывается как 
ТОхоріозтозіз (токсоплазмоз), ВуБеЙа 
(краснуха), Суютедайа (цитомеголия) 
и Негрез зітріех (инфекции, вызванные ви- 
русом простого герпеса). 

Эти внутриутробные инфекции встре- 
чаются чаще остальных. Их отличительная 
особенность — они относительно безопас- 
ны для взрослых, но могут быть смертельны 
для плода. Особенно опосно зорожение на 
ранних сроках беременности — это может 
привести к выкидышу или возникновению 
пороков развития у ребенка, порой несо- 
вместимых с жизнью. 

Симптомы заражения могут проявляться 
у детей не сразу, а лишь через несколько 


ГЕМОТЕС 


Будущим мамам важно 


лет. Сюда относится, например, токсоплаз- 
моз, который спустя время может обернуть- 
ся потерей слуха, серьезной инфекцией 
глаз и неврологическим дефицитом. 

Вероятность передать инфекцию ребен- 
ку не стопроцентноя, но может зависеть от 
времени заражения. Например, если мама 
заболела кроснухой в период до 8-й неде- 
ли беременности, то инфекция развивает- 
ся у 50-80% плодов. Если же заражение 
было во втором триместре, то болезнь пе- 
редается не более чем в 10-20% случаев 
В третьем триместре инфицирование плода 
встречается относительно редко. 

Без симптомов у родителя может про- 
текать любая из вышеперечисленных ин- 
фекций. Этот фактор делает их очень ко- 
ворными - будущая мама может даже не 
подозревать, в какой опасности находится 
ве ребенок. 

Следующий частый спутник беременно- 
сти - нарушение свертываемости крови. 
Дело в изменении уровня гормонов и дру- 
гих биохимических показателей ~ это влия- 
ет на систему свертывания крови. 

Одинаково опасны кок пониженноя, ток 
и повышенная свертываемость. Первая уве- 
личивает риск тяжелых кровотечений при 


ЛАБОРАТОРИЯ 


МЕДИЦИНСКАЯ 


родох и кесоревом сечении, вторая увели- 
чивает вероятность образования тромбов, 
которое может привести к инфарктам, ин- 
сультом и прерывснию беременности. 

Во время эпидемии СОМО-19 будущим 
мамам стоит внимательно следить за свер- 
тывоемостью крови, особенно тем, у кого 
уже были тромбозы или варикозное расши- 
рение вен — известно, что коронавирусная 
инфекция еще сильнее увеличивает тром- 
бообразование. 

Стоит проверять показатели крови как 
до беременности, так и во время нее - это 
позволит быть спокойной за свое здоровье 
м малыша м принять меры вовремя, вели 
будут обнаружены отклонения. 

С 4 мая по 31 декабря 2021 года всем 
пациенткам, сдавшим тест на -ХГЧ, кото- 
рый используется для установления факта 
беременности и наблюдения за ве течени- 
ем, Лаборатория «Гемотест» предоставляет 
скидку в 500 рублей на одно из трёх ком- 
плексных исследований: «ТОВСН-инфек- 
ции», «Анемия» и еГемостозиограмма». 

Подробности акции и информацию по 
исследовониям можно узноть на офици- 
альном сайте Лаборатории «Гемотест» 
детоіезігу. 


детоїеѕї.ги 


Лицензия №? ЛО-50-01.011414 от 1 ноября 2019 года. Реклама 


знать заранее 


+. ТОВСН-инфекции год 28389 


Вирус простого герпеса 1,2; Краснуха; Цитомегаловирус; Токсоплазма 


» Анемия код 27103 


Общий анализ крови расширенный с лейкоцитарной формулой и ретикулоцитами (только венозная 
кровь); СОЭ по Вестергрену (венозная кровь); ОЖСС (Сывороточное железо, ЛЖСС); Фолаты; 


Витамин В12; Ферритин; Трансферрин 


* Гемостазиограмма (Коагулограмма) 


расширенная «од 28.255. 


Плазминоген; МНО (+ПТВ и ПТИ); Антитромбин 1; АЧТВ; Тромбиновое время; Фибриноген; О-димер 


Скидка 500 >? 


исследования В-ХГЧ код 2.36. 





на один из трёх комплексов после сдачи 


Реклама. Срок проведения акции с 4 мая по 31 декабря 2021 г. Подробности по телефону или на сайте. 000 «Лаборатория Гемотест», ОГРН 1027709005642. 











п-Месйіа, 


Фото: 190} 


Образ жизни 
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в тусклая кожа, вы- 
сыпания, появление 


морщинок - неприятные 
следы, которые оставляют 
переживания на лице. Всег- 
да сохранять спо- 


койствие и вы- 
держку едва 
ли возможно, 
но ослабить 
негативное 
воздействие 
стресса на 
кожу вполне 
по силам. 





апахи для сна 


Лаванда 


Обладает мягким, 
успокаивающим 
эффектом. Возьмите 
с собой в постель 


подушечку-саше, 
набитую этими 
цветками, или носо- 
вой платок, на который 
нужно капнуть пару 
капель лавандового 
масла. 


10 Всё для женщины 











Кстати 
Хорошо очищает 
и подсушивает кожу 
медово-огуречная 
маска: к 3 ст, ложкам 
огуречной мякоти до- 
бавьте 1 ч. ложку 
меда. 


Ромашка 


Ее залах работает как 
мягкий седативный 
препарат, облегчает 
головную боль. Арома- 
тизация спальни перед 
сном (3—5 капель 
ромашкового масла 
в аромалампу) 

в течение 15—20 мин. 
обеспечит более глубо- 
кий Сон. 


ПРЫЩИКИ И ВЫСЫПАНИЯ 
Во время стресса организм 
усиленно производит гор- 
мон кортизол, заставляющий 
сальные железы работать ак- 
тивно. В результате поры 
забиваются, а бакте- 
рии на коже быстро 
размножаются. 
Что поможет. 
Использование 
косметики, содер- 
жащей салицило- 
вую кислоту, масло 
чайного дерева 








Ваниль 


Этот сладкий запах, 
напоминающий о дет- 
стве, – прекрасное на- 
туральное снотворное. 
Используйте ванильное. 
эфирное масло или 
душистые ванильные 


вставки для подушки. 
омните и о том, 


что запах ванили 
пробуждает аппетит. 


Чтобы, несмотря 

на волнения, лицо 
выглядело свежим, 
проявите о нем заботу! 


СУХОСТЬ И ШЕЛУШЕНИЕ 
Из-за переживаний замед- 
ляется процесс регенера- 
ции, в итоге кожа теряет 
влагу, становится тусклой 
и безжизненной. Появля- 
ется ощущение стянутости, 
кожа начинает шелушиться. 
Что поможет. В течение 
дня освежайте лицо и шею 
термальной или минераль- 
ной водой. 2-3 раза в не- 
делю делайте питательные 
маски, например сметан- 
ную (смесь из 2 ст. ложек 
сметаны, 1 яичного желтка 
и 1 ст. ложки тертой морко- 
ви). Держите маску на лице 
10-15 мин., а затем смойте 
теплой водой, 











по одной капле 










Мелисса 


Она благоприятно 
влияет на сердечно- 
сосудистую и нервную 
системы, снимает эмо- 
циональное напряже- 
ние, Чтобы расслабить- 
ся, достаточно капнуть 


эфирного масла на 
каждый висок и слег- 
ка помассировать. 


Ольга 
ВАСИЛЬЕВА 


Косметолог 


СЕРЫЙ ЦВЕТ ЛИЦА 

Когда из-за стресса ослабе- 
вает иммунитет, витамины 
необходимые для нормаль- 
ного функционирования 
кожи, усваиваются хуже. 
Лицо приобретает з 
стый оттенок, вокру 
появляются темные круги. 
Что поможет. Протирайте 
утром лицо замороженными 
кубиками из настоя ромаш- 
ки. Хорошо осветляют и пи- 
тают кожу фрукты, особенно 
цитрусовые. Лягте, положи- 
те на лицо кружочки апель- 
сина или компресс из пары 
слоев марли, смоченной 
в свежевыжатом апельсино- 
вом соке. Держите 5-7 мин 




















Если мучает бессонница 
поможет ароматерапия 


Бергамот 


Попадая в организм, 
летучие соединения 
бергамота активизируют 
выделение дофамина, 
который отвечает за 
ощущение спокойствия, 
Перед сном проведите 
аромасеанс: примите 
ванну, добав! оду 
5—7 капель эфирного 
масла бергамота. 








Антихеликобактерная 
терапия снижает риск развития 
рака желудка! 


То, что бактерия Хеликобактер пилори 
является частой причиной возникновения 
гострита и язвы желудка, известно мно 
гим. Но не все знают, что она еще и по; 
вышает риск развития рака желудка в 3 
раза?! Если учесть, что до 92% жителей 
России? инфицированы этой бактерией, 
то масштаб проблемы просто ужасает. 

Недавно группа американских ученых 
опубликовала итоги многолетнего плаце: 
боконтролируемого исследования, учас 
тие в котором принимали 800 пациентов 
с предраковыми заболеваниями и вы 
соким риском рака желудка. Результаты 
поразили: антихеликобактерная терапия 
оказывала долгосрочное положительное 
влияние и снижала риск прогрессирова 
ния рака, причем защитный эффект со. 
хранялся в течение 20 лет! 

Немецкие ученые подошли к реше 
нию проблемы Хеликобоктер пилори 








с истинно немецкой же педантичностью, 
рассудив, что проблему нужно решать 
до того, как она даст о себе знать. Ими 
был разработон метабиотик Руоразз 

(Пилопасс) с уникальным“ механизмом 
действия. Руюразз содержит метобо 
литы лактобактерий, которые снижают 
уровень Хеликобоктер пилори в орга- 
низме. Особые поверхностные рецеп 
торы Руоразз сцепляются с рецептора 
ми Хеликобактер пилори, после чего 
образовавшийся «тандем» естествен 
ным образом выводится через ЖКТ. 
Исследования показоли, что даже двух- 
недельный прием Руіоразз снижает уро 
вень Хеликобактер пилори в организме, 
тем самым снижая риски развития за- 
Благодоря своей 
эффективности, Руюраз с успехом при 


болеваний желудка 


меняется уже в 30 странах мира, в том 
числе – ив России 








Спрашивайте 
в аптеках! 


тпагкеё.ги 
8-800-551-6120 


{ архека. 


8-800-700-8888 


В России метабиотик 
Руіораѕѕ”“ содержится 
в препарате 
«ХЕЛИНОРМ». 


ХЕЛИНОРМ - это единствен- 
ный' в России метабиотик, 
который связывает бактерии 
Хеликобактер пилори 

и естественным способом вы- 
водит их из организма 


Хелинорм способствует2: 

• уменьшению количест- 
ва Хеликобактер пилори 
(НейсоБоаег руоп) в желудке 

» снижению риска возникнове- 

ния язвы и гастрита 

+ поддержке баланса микроф- 
лоры желудка 


Разрешен к применению 
взрослым и детям с 6 лет, 
а также беременным и 
кормящим? 

Курс приема - 4 недели. 


Поддержи желудок 
в норме - не забывай 
о Хелинорме! 


1р 


Мии 





еуаіаг.ги 
8-800-200-5252 


Фото: 





"Е ЕЕЕ 


Какие хобби и увлечения 
могут приносить деньги? 
Да почти любые! И особые 


навыки зачастую 


не требуются. Мы подобрали 
для вас 7 простых и приятных 
способов пополнить свой 


кошелек 


Подра 


с удоволвст 


Селфи и не только 


60-1000 руб. за фото 


Даже фото, сделанное на { 


телефон, можно продать 
в фотобанки, Очень вос- 
требованы бытовые ка- 
дры и фото достоприме- 
чательностей. 

Что потребуется 
Фотоаппарат или телефон 
с хорошей оптикой. 
Популярные фотостоки 
5пицегоск. 

Юероѕігрћоќоѕ 

Сену Ітарех 

Айође 510сК 

Фотодженика 





Передержка 
ИВОТНЫХ 


от 300 руб. в сутки 


В период отпусков это 
очень востребовано, но 
подходит только тем, кто 
любит животных и умеет 
сними обращаться. 

Что потребуется 

Жилье, где вы сможете 
передерживать хвостиков, 
и умение за ними ухажи- 
вать, 

Где дать объявление? 
ива. уапаех.га 

ауйо.ги 

ртов.ги 

Игги 








12 Всё для женщины 











сайты 


Раз- 


Заходите на буксы 
активной рекламы 
личные бизнесы выклады- 


вают там платные задания: 
поставить лайк публика: 
ции, оставить коммента- 
рийит.д. 

Что потребуется 
Странички в соцсетях. 
Популярные буксы 
ѕеоѕргіпі.пеѓ 

хосрићїіс сот 
ргойгсепіт.сот 


| оммилититай ги 





от 100 руб. за саженец 
| 





Лишняя малина, клубни! 
черенки смородины часто 
отправляются на костер 
или в компост, а ведь их 
можно укоренить и про- 
дать в интернете. То же ка- 
сается плодов. 

Что потребуется 
Красивые фото того, что 
вы продаете. 

Где дать объявление? 
заст уапасх.ги 

ауйоги 

ргойти 

штги 


вие м; 


10-150 руб. 


за скачивание 


Если зайти на специальный 
сервис, то вам откроется 
множество приложений, 
которые нужно протести- 
ровать за деньги: устано- 
вить, поставить оценку или 
написать отзыв. 

Что потребуется 
Смартфон или планшет. 
Популярные сервисы 
АррСпїпх 

боАррСаѕћ 

РтойгТаѕк 


зание и шитье 


от 200 руб. за услугу 


Даже самые простые услу- 
ти по подбивке штор, 
штопке джинсов или по- 
чинке одежды могут при- 
нести деньги. Вязание 
и шитье на заказ тоже 
очень востребованы. 

Что потребуется 
Красивые фото ваших ра- 
бот и страничка в соцсетях, 
где их можно посмотреть. 
Где дать объявление? 
ивіцеї:уапаехли 

ауйоти 

ройи 

ито 





Про 


мотр фильмов 





до 300 руб. за 0: 





ИВ 


Посмотрели, написали от- 

зыв на одном из специаль- 

ных сервисов, собирающих 

отзывы, – получили день- 

ги. Кстати, деньги платят 
отзывы не только про 

фильмы 

Что потребуется 

Умение складно излагать 

свои впечатления. 

Популярные сервисы 

афедо.сот 

тагке!.уапдех.ги 

уела 

отрок. сот 


ВАЖНО! 





ной работ 





‚рез год-два подработк: 
+ одной И той же обл 
сти принесет вам опыт 


Как защитить квар- 


тиру и имущество 
перед отъездом 





ОТДЫХ С КОМФОРТОМ 

Гамак типа «Мексиканский» - < И 

можно подвесить не только на Я 
природе, но и на городском балконе 
и наслаждаться отдыхом. Сделан из 
прочного хлопка. Размер: 2х0,8 м. 
Максимальная нагрузка – до 150 кг. 
В комплекте х 
есть стропы 
для подвеши- 
вания и сумка 


от 95 руб. (2 Кронштейн вроде Ног! 


предназначен для под- 

вешивания велосипеда за 

руль или раму на стену. 

Щипц подобие 0 Максимальная 
безопасного нагрузка — до 









ЕСТЬ БАРЬЕР! 
Дверная анти- 
москитная сетка, 

такая как Возепьего, 

надежно защитит от 
проникновения в ваш 
дом или квартиру мош- 





25 кг. Цена: \ кары, комаров, мух 
0 руб. \ \ и других назойливых 
процесс насекомых. Легко 
рвиро прикрепляется к по- 
| іны ПРИРОДУ верхности с помощью 
прочного Коврик Для пикника вроде магнитов. Размер: 
и ик: Минігипсііопа Ма! имеет не- 100х210 см. 
’дходят дл; промокаемую подкладку, удобен при Цена: от 990 руб. 


размеро переноске. Размер в резжожеи, о 
банок. Це ном виде: рави а 














САВТОПОЛИВОМ и 
Кашпо вроде «Акиби» ра 
с автополивом не лод 
допустит высыха- Мороженица типа 7 еее наподо- 
ния грунта или его 1ІСЕ-Х за считаные бие Рез{а сохраня- 
излишнего увлаж- секунды превратит ет температуру про- 
нения. Размер: фрукты и ягоды в мяг- дуктов максимум 
17х18 см. Цена: кий замороженный де- до 12 часов. Для 

3 2 уб. серт. Размер прибора: усиления эффекта 





можно использовать 
аккумулятор холода. 
Сумка сделана из не- рыш подоби 


25х35 см. Цена: + 





промокаемого материала. 5 оте защит 
Такие силиконо- Объем: 30 л. Цена: продукті товы 
вые перчатки, как, например, М&А.согр, эт 800 блю; | 





могут использоваться для уборки, мы- 
тья посуды, чистки фруктов и овощей. 
Цена: от 295 руб. 








Е 





Статическая Щетка вроде = 
пленка типа ОеНа защитит Међег с металлической 
квартиру от яркого света. щетиной и скребком пред- 
Крепится с помощью воды. назначена для чистки гриля. МЕ 7 
Размер: 45х150 см. Цена: Подходит для решеток из Мобильный кондиционер 
разных материалов: хрома, (с функцией вентилятора) 
чугуна, н 





вейки. типа Агсёс Аи быстро создаст при- 

6. ятный прохладный микроклимат. 
Покрытие составляет 2—3 м по пери- 
метру. Габариты: 170х170х170 мм. 
Цена: от < у 


Цена: от 
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Сейчас это лакомство продают не только 
на рынках, но и в магазинах. Выбрать 
качественную чурчхелу помогут данные 
нашей таблицы 


Виноградный сок, грецкие орехи 
(фундук, миндаль), мука (пшенич- 
ная, кукурузная) 

Крахмала, искусственных красите- 
лей и ароматизаторов 

410 ккал 








Качественная чурчхела не должна 
‘быть влажной, липкой - это свиде- 
тельствует о нарушении технологии 
изготовления и большом содержа- 
нии сахара. Трещинки на поверх- 
ности - знак того, что при производ- 
стве добавили слишком много муки 
Если при сгибании чурчхела рас- 
прямляется обратно, как резиновая, 
значит, в нее добавили крахмал, На- 
стоящая чурчхела должна ломаться 
при сгибе — это говорит о натураль- 
ности продукта 

Не должен быть ярким, Все яркие 
оттенки зеленого цвета (сок киви), 
красного цвета (сок граната) сиг- 
нализируют о том, что при изго- 
товлении продукта использованы 
пищевые красители. Матовость 
свидетельствует о чрезмерном ко- 
личестве муки в составе 


Цвет 


Срок хранени В прохладном месте не более ме- 
сяца 


Для справки 





4 Всё для женщины 








Победить жвачку! 


Чтобы очистить поверхность 
от зловредной резинки, в те- 
чение 2-3 мин. прогрейте 
ее феном, затем постарай- 
тесь удалить с помощью по- 
лиэтиленового пакета. Если 
от жвачки осталось пятно, 
смочите его разведенным 
в воде моющим средством 
для посуды (на стакан воды 
1 ч. ложка средства), затем 
промокните бумажным поло- 
тенцем или салфеткой. 





свой синоптик» 
Термометр с гигрометром 
КАМЕЕІ точно определит 
температуру и влажность 








А & для ЦВЕТОВ 
Ваза Аетесосішо 
сделана из 

\ стекла, Высота — 
20 см, диаметр 
горлышка — 2 см. 
Цена: от 343 руб. 


НАСТОЯЩИЙ ГИГАНТ У 
Вешалка «Кит» с тремя 


едете б е:131 


П: такой достаточно 
пройтись шваброй 
с влажной тряпкой. В воду 
можно добавить уксус (1:1). 
Мылом для мытья плитки не 
пользуйтесь, от него плитка 
тускнеет. А чтобы убрать 
въевшиеся загрязнения 


Пол на кухне сделан из матовой плитки. Как за 
ней правильно ухаживать? 
Светлана Кузнецова, г. Ахтубинск Астраханской обл. 








А сладких 
Снов! 
Натяжная про- 
стыня «Сказка 
Котики» сшита из 
‘перкаля. Размер: 
160х200 см. Це- 
на: от 840 руб. 





и следы от воды (белый 
налет), используйте пище- 
вую соду. Смочите жесткую 
сторону губки, посыпьте ес 
содой и протрите загрязне- 
ния. После влажных проце- 
дур плитку рекомендуется 
протереть насухо. 


Посуда для пикника 


В чем удобнее и безопаснее брать еду на дачу 
пикник или в короткий поход? 


Кульки, пакеты 
и одв ›вые т: 
рель ны, вил 

и отходят в прошлое как 
неэкологичные, они создают горы 
мусора. А еще далеко не всегда под- 
даются вторичной переработке: 
например, бумажные стаканчики 


Многоразовый 
пластик й Е 
4 


нельзя переработать из-за ламина- 
ции, которая не дает им протекать 
уда удобнее многоразовая пос 
да из пластика. Она не только прак- 
тичнее — не погнется и не прольется 
в самый неподходящий момент, – но 
и удобнее и безопаснее для здоро- 
вья. Например. многоразовые тер- 
мостаканы и выносливее, и их мож- 
но сдать в переработку. При этом 
мусора в разы меньше! 








Не бьются, 
не царапаются 


0) 


100% безопасные: 
не содержат 
бисфенол А, фталаты 


Материалы 

Контейнеры из пластика легкие 
и удобные. Но нередко деформи- 
руются от перепадов температуры 
и в посудомойке. Выбирая, ищите на 
дне маркировку РР - это безопас- 
ный полипропилен. Изделия из него 
можно разогревать в микроволновой 
печи, использовать в холодильнике, 
3 енное стекло выдерживает 
нагрев до 100 °С, не впитывает запа- 
хи. Но такие боксы нельзя замора- 
живать, а еще они тяжелые и могут 
повредиться при очень сильном } 

ре. Тритан – материал, по свойствам 
аналогичный стеклу, но легче. Не 
влияет на вкус пищи, экологичный 
и ударопрочный. Ланч-боксы и 
бамбука не впитывают запахи, со- 
храняют тепло, не боятся воды. Но 
нагрев выдерживают только до 75 °С. 














| герметичные 
| крышка и клапан 


Треугольник из трех стрелок ~ это 
знак вторичной переработки сырья 
Если на пластиковой посуде и упаков 
ке внутри треугольника есть цифры 

1, 2, 4, 5, то ее можно сдать в пункты 
приема вторсырья 





Реклама 


контейн 





Подробнее: Бу4р!азги/теууэ/Ь“ Шаги 
Бураяги  @Бурая 


250 Большой _ 
90| размерный ряд 
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Фото: Елена Храмова (3), Ваџег Меса Си 





Кулинария 


@ривинальные 


овощныьеїсупчикик& 


На 6-7 порций 

18300 г говядины Ш 1 окорочок 

№ 1 луковица 

№ 1 банка фасоли в томатном 
соусе ш соль. 

8 3 зубчика чеснока 

#2 ст. ложки кетчупа 

8 молотый перец чили 

8 растительное масло 





1. Сварите бульон из говяди- 
ны и курицы. Солите в конце. 

2. Снимите мясо с костей. На- 
режьте кусочками и ‘обжарьте 


На 6-7 порций 

1 1/2 головки чеснока 

9 1 цукини или кабачок 

№ 1/2. луковицы... 5 

19600 мл овощного бульона 

№ 1,5 ст. ложки сливочного 
масла 

№ 1,5 ст. ложки оливкового 
масла № мускатный орех 
на кончике ножа м соль 

шчерный молотый перец 








1. Чеснок измельчите. Лук на- 
режьте небольшими кубиками. 
2. В кастрюлькс, в которой 
‘будете готовить суп, обжа- 
ривайте на смеси оливково- 
го и сливочного масел лук 





в1 ст 
масла. 
3. Отдельно обжарьте лук 
с чесноком, 

4. Добавьте к мясу лук с чес- 
ноком и кетчуп. Влейте стакан 
бульона, перемешайте, на 
кройте крышкой и томите на 
среднем огне 10 мин. 

5. Добавьте фасоль, перец чи. 
ли. Перемешайте и томите под 
крышкой еще 10 мин. Переложи: 
те все в бульон. Варите 10 мин. 
6. Подавайте томатный чили- 
суп горячим со сметаной, тер 
тым сыром и зеленью. 

В 100 гоколо 155 ккал 


ложке растительного 


5 
уб; 
огонь до чуть меньше средне- 
го и потомите немного 

З. Нарежьте цукини неболь- 
шими кубиками и отправьте 

к чесноку и луку. Потушите все 
вместе минут 5, затем влейте 
бульон. Дайте супу вскипеть 

и приправьте его солью, 
перцем и мускатным орехом, 
Варите на маленьком огне до 
готовности цукини 

4. Готовый суп взбейте блен- 
дером. 

В 100 гоколо 40 ккал 


На 5-6 порций 
8 200 гчечевицы 
№ 3 картофелины 
| 1 луковица 

и 3 зубчика чеснока 

18 2 помидора @ морковь. 

18 2 ст. ложки растительного 
масла 1 ч. ложка сока 
лайма или лимона 

в черный молотый перец 

8 1/24. ложки молотого 

„кориандра ш соль 


1. Чечевицу промойте, залей- 
те холодной водой и доведите 
до кипения. Добавьте 2 из- 
мельченных зубчика чеснока. 
Варите около 30 мин. на мини- 
мальном огне, 








2. Мелко нарежьте лук, мор- 
ковь и помидоры натрите. 

З. Обжарьте на растительном 
масле лук и морковь до золо- 
тистости. Добавьте помидоры 
и тушите еще 10 мин. 

4. Картофель нарежьте ку- 
биками. К чечевице добавьте 
картофель, заправку из ово- 
щей, посолите и поперчите 
по вкусу. Варите 20-25 мин. 
Затем снимите суп с огня, вы- 
давите туда 1 зубчик чеснока, 
накройте крышкой и дайте не- 
сколько минут настояться 

5. Измельчите суп бленде- 
ром, добавьте сок лайма и ко- 
риандр. 

В 100 гоколо 125 ккал 








8 1 банка консервирован- 





1. Отделите белок от желтка. 
Белок взбейте в устойчивую 
белую пену. Замочите в воде 
батон. 

2. В фарш добавьте замочен- 


А-ля пицца - стоматами и кукурузой 
На 6-8 порций 


ный батон, сливки, желток. Все 
взбейте миксером. Поперчи- 
те, посолите. Затем вмешай- 
те взбитый белок и выложите 
в круглую промасленную фор- 
му. Разровняйте и запекайте 
в нагретой до 180 "С духовке 
в течение 30 мин. 

З. По истечении време- 
ни покройте горячее суфле 
кетчупом, в который пред- 
варительно натрите зубчик 
чеснока, еще раз поперчи- 
те, выложите слой кукурузы, 
сверху - помидоры, наре- 
занные кружочками, и тер- 
тый сыр. Запекайте еще 
10 мин. 

Время приготовления: 
1 час 10 мин. 

В 100 гоколо 193 ккал 








Нежное мясное суфле 


Все эти изыски готовятся несложно. 
Главный продукт ~ фарш. Из него готовить 
все проще и быстрее, чем из куска мяса. 

А получается просто волшебно! 


Рулет с цукини 
На 5-6 порций 





№ 1.5 стакана сметаны 
.. (30%) № 1 цукини 








1. В фарш добавьте яйцо, 
измельченный укроп, замо- 
ченный в воде батон (только 
мякиш), 2 ст. ложки смета- 
ны. Все взбейте, посолите 
и поперчите, еще раз пере- 


мешайте и на 30-40 мин. 
‘уберите в холодильник. 

2. Цукини нарежьте мелкой 
соломкой. Смешайте со сме- 
таной, добавьте тертый чеснок 
| и посолите. Уберите начинку 
1 в холодильник на 1 час. 

| З. Из фарша сделайте пря- 
| моугольный пласт, на половине 
распределите начинку, накрой- 
те второй половиной и слепите 
края. Придайте овальную фор- 
муи запекайте 40—45 мин. 
Время приготовления: 

1 час 40 мин. 

в 1007 гоколо 170 ккал 








алоо 





С оливками под сыром 


На 5-6 порций 
9500 гмясного фарша... 
1 200 г мягкого сыра 








81/2 баночки оливок без 





З. В фарш добавьте желтки, 
размоченный хлеб, приправьте 
молотым перцем, розмарином 
и посолите. Перемешайте. 

4. Белки взбейте в устойчи- 
вую белую пену. Вмешайте 
в общую массу. Затем вме- 
шайте оливки, кубики сыра 
и огурца, зелень. 

5. Форму для запекания 
смажьте маслом, выложите 
фарш. Запекайте 40 мин, в на- 
гретой до 180 °С духовке, По- 
кройте тертым сыром и готовь- 


те еще 10 мин. 

Время приготовления: 
1 час 

В 100 гоколо 252 ккал 





Кулинария 


Хрустящие огурчики 


Первые огурчики – молоденькие, меленькие – самые вкусные. А если какие 
перерастут, то у нас и на них найдется отличный рецепт! 





С брусникой и сладкие 


НаЗл 
600-700 г огурцов 
В каждую банку: 
1/2 стакана брусники 
небольшой корень хрена 
4 зубчика чеснока 
83 зонтика укропа 
10 горошин черного перца. 
Для маринада на 1 л 
воды: 
82 ст. ложки соли 
1 ст. ложка сахара 
1/2 стакана уксуса (9%) 


1. Огурцы залейте холодной 
водой на 6-8 часов. Один раз 
поменяйте воду. Затем по- 
мойте и срежьте кончики. 

2. На дно каждой банки поло- 
жите очищенный корень хрена, 
чеснок, перец. Плотно рас- 
пределите огурцы, пересыпая 
брусникой, а сверху — укроп. 
Залейте кипятком, оставьте 
на 20 мин. Затем воду слейте 
в кастрюлю. 

З. В воду добавьте соль и сахар, 
Прокипятите 2 мин., снимите с 


Всё для женщины 





| на2-2,5л 
1,5-1,7 кг огурцов 
Для рассола на 1,5 л воды: 
#2 ст, ложки горчичного 
порошка 
Зст. ложки каменной соли 
В каждую банку: 
1 зонтик укропа 
2 веточки укропа 
5 горошин черного перца 
2 горошины душистого 
перца в. зубчика чеснока 
1 гвоздика 1 лист дуба 
1/2 перца чили 





1. Огурцы промойте, залейте 
холодной водой, оставьте на 
3 часа, Еще раз помойте. 

2. В банку на дно выложи- 
те всю зелень, чеснок, перец 
чили и специи. Затем плотно 


огня и влейте уксус 
Залейте в банку с огурца- 
ми. Вновь оставьте на 20 мин. 
4. Маринад слейте в кастрюлю, 
еще раз прокипятите и вновь за- 
лейте огурцы. Закатайте. Храни- 
те при комнатной температуре. 
Время приготовления: 
1 час + 8—9 часов 
Сладкие огурчики гото- 
вятся так же, но не надо 
класть бруснику, и при приго- 
товлении маринада необхо- 
димо увеличить количество 
сахара до 4 ст. ложек. На2л 
и 1,5 кг огурцов № укроп 
3-4 зубчика чеснока 
и2 ст. ложки крупной соли 


1. Крупные и перезрелые 
огурцы натрите на средней 
терке. Смешайте с солью, 
оставьте на 20 мин,, чтобы 
выделился сок. 

2. На дно банки выложите 
немного огуречной кашицы, 
сверху плотно уложите целые 
огурцы укроп и чеснок, на них 


В горчичном рассоле 


друг к другу поместите огурцы 
З. Для рассола в кастрюлю 
влейте воду, доведите до ки- 
пения и добавьте соль, Кипя- 
щим рассолом залейте огурцы, 
Закройте банку капроновой 
крышкой и оставьте так в ком- 
нате на двое суток. 

4. Через двое суток добавьте 
горчичный порошок, накройте 
крышкой и хорошо встряхните 
банку, чтобы порошок раство- 
рился. Оставьте огурцы в гор- 
чице еще на 5-6 часов 

5. Затем слейте рассол в ка- 
стрюлю, доведите до кипения 
и залейте кипящим рассолом 
огурцы, закатайте, Храните 
в прохладном месте. 

Время приготовления: 

1 час + 2 дня и 3 часа 


=== 
—ее-. 
Огурцы в огурцах 





вновь слой кашицы. Чередуйте 
слои. Последним слоем долж- 
на быть кашица из огурцов. 
Главное, чтобы ваши огурчи- 
ки полностью покрылись со- 
ком, который будет выделять 
огуречная масса с солью. При 
необходимости добавьте по- 
больше этой массы. 

З. Закройте пластмассовой 
крышкой, храните в холо 

дильнике. 

Время приготовления: 

30 мин. 


"Фото: Аурика Вынту (З), Татьяна Берковская (8) 


Легендарный 
торт в честь 
русской 
балерины Анны 
Павловой 





Лимонный десерт 
«Павлова» 


На 4-6 порций 
Для безе: 





1 1 Ч. ложка лимонного сока 
(или щепотка лимонной 

кислоты)... 

Для топпинга: 

№ 250 г готового лимонного 
курда, ........ ы 

18 1 ст. ложка миндальных 





1. В сухой и обезжиренной 
посуде смешайте белки с саха- 
ром. Поставьте на водяную ба- 
ню и прогрейте до 60 "С, чтобы 
сахар растворился (фото 1). 


2. Не снимая с водяной бани, 
взбивайте на высокой скоро- 
сти до стабильной, белоснеж- 
ной и блестящей меренги. 
Если поднять лопасть миксера 
с меренгой, то белковая мас- 
са не будет стекать и падать, 
а будет держаться устойчивым 
пиком, как на фото 2. Добавь- 
те крахмал и сок лимона, еще 
немного взбейте. 

3З. Переложите готовую ме- 
ренгу на противень, засте- 
ленный пергаментной бу- 
магой (фото 3), и ЖОЖДА 


Мастер- 


класс 


около 1,5—2 часов. Готовый 
корж легко отстает от бумаги. 
Дайте ему остыть в духовке, 
после чего переложите на пло- 
ское блюдо или подложку для 
тортов (фото 5). 

5. Очень холодные сливки 
взбейте миксером до состоя- 
ния сливочного масла. Мин- 
дальные лепестки поджарьте 
на сухой сковороде. 

6. Соберите десерт: сперва 
корж, сверху распределите ли- 
монный курд (фото 6), затем 
взбитые сливки (фото 7), по- 


разровняйте сыпьте миндалем. 
в диск с не- Можно п приготовить Подавайте сразу. 
большим бор- маленькие безе Время приготов- 
тиком (фото 4). | и украсить их так же. | ления: 

4. Сушите | Это будет порционная | 2 часа 50 мин. 

в духовке при подача. В 100 гоколо 
100-120 °С 272 ккал 





Тархун НАТУРАЛЬНЫЙ! Делаем сами 


В магазинах продается люби- 
мый многими лимонад «Тар- 
хун», Если внимательно прочи- 
тать состав и предупреждения 
на большинстве этикеток, то 
можно прийти к однозначному 
выводу: пить не стоит! 

Выход — приготовить самим. 


Возьмите пучок тархуна (эстра- 
гона), мелко нарежьте и про- 
бейте блендером с 2-3 ст. 
ложками сахара в кашицу. За- 
тем залейте стаканом кипятка, 
перемешайте и оставьте на 
40 мин. остывать. Процедите 
через марлю. 
аек 


$ 


В процеженный сок выжми- 
те сок лимона, перемешайте. 
Основа готова. В стакан налей- 
те 1/3 основы из тархуна и ли- 
мона, а оставшуюся часть за- 
полните холодной минеральной 
водой. Можете добавить сахар, 
если вам не хватает сладости. 











рецептов в жуг е 
га 
НЧЛИНАрии 
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Ольга 
ВИДЯКИНА 


Врач - гастроэн- 
теролог-нутри- 
циолог клиники 
«Креде Эксперто» 


























Этот минерал 

нужен и для 

крепких костей, 4 

и для хорошей 9 

памяти, но м 
5 


есть вещества, 
которые мешают 
его усвоению \ 


` $. 
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Есть целые группы продук- Пальмовое масло. Это ин- 
гов, которые препятствуют гредиент, который добавля- 
усвоению кальция. ется в кондитерские изделия, 
выпечку, молочные продукты 
Кофе и другие атт с заменителями молочного 
кофеинсо жира. Из-за него образуют- 
держащие 6 ся нераствори- 
напитки мые соли каль- 7% 
Точнее, их ция, которые 
избыток. не всасываются 
Безопасная нор- вкишечнике и вы- 
ма кофе – 2 чашки в день. водятся со вы 
В количествах, превышаю- стулом. аз 
щих норму, кофеин нарушает - а 
кислотное равновесие в кро- | \ 
5 ви. И чтобы восстановить 
8 В его, организм использует | 
В кальций. В лучшем случае 
5 В берет из еды, в худшем – из 
5 костей. 


2О Всё для женщины 














Потребность в кальции зави- 
сит от возраста и пола. Жен- 
щинам от 18 до 50 лет 
в день нужно 1000 мг 
кальция, старше 
1200 мг. Норма для муж- 
чин от 18 до 60 лет - 1000 мг, 
ас60 - 1200 мг. При ряде за- 
болеваний врач может увел 
чить норму кальция. 











Вот характерные симпто- 
мы дефицита. 

/ Ломкие, слоящиеся ног- 
ти, секущиеся волосы, су- 
хая кож 
/ Снижение плотности ко- 
стей, частые переломы. 

«^ Онемение пальцев рук 
недостаток кальция приво- 
дит к спазмам в мышцах 

/ Нарушения сердечного 
ритма — минерал регулиру. 
ет мышечные сокращения. 

/ Ухудшение памяти: из-за 
лефицита гибнут нейроны. 

/ Кровотечения, понижен- 
ная свертываемость кро- 
ви – кальций ее повышает. 











Сахар, любые 
быстрые угле 
воды. Их из- 
быток нарушает 
кишечную микрофлору, что 
тормозит и ухудшает всасы- 
вание кальция в кровь, 
Орехи, семена, нешли- 
фованные крупы, отруби 
и бобовые. В них содер- 
жится фитиновая кислота: 
связываясь с полезными 
элементами (кальцием, ка- 
лием, цинком, железом), 
она делает их трудноусвояе- 
мыми. 

Нейтрализовать кис 

лоту несложно. Оре- 
хи и семена перед 
употреблением „2$ 
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трудности усвоения 


Получать кальций лучше 
с продуктами (излишки вы- 
водятся). Чтобы набрать 
норму, в сутки нужно съедать 
не менее трех порций молоч- 
ных продуктов, Одна пор- 
ция – это 30 г сыра/100 гтво- 
рога/150 г йогурта /200 мл 
молока. Есть кальций 
и в других продуктах: кунжу- 
те, капусте, орехах, зелени. 





Принимать препараты кальция 
следует только по назначению 
врача — велик риск передо- 
зировки, что может спровоци- 
ровать образование камней 
ЕЕ: отложения в сосудах. 

= 








Для усвоения кальция не 
обходимы витамин О, 
магний и фосфор. Исто 
ники витамина О — жир- 
ная рыба, морепродукты, 
яйца. А еще он синтезир} 
ется в коже под действием 
ультрафиолета. А магний 
и фосфор содержатся в том 
же твороге, орехах, семе- 
нах, а также в рыбе 

















стоит замачивать на пар 
часов или проращивать. 
А злаки и бобовые лучше 
подвергать термической об- 


работке. 














Белковые 
продук - 
ты. Если их ®& 
мало, каль- 
ций усваивает- 
ся плохо: частички белков 
помогают минералу про- 
никнуть в клетки. А когда 
белка слишком много, на- 
пример при белковой или 
кето-диете, повышается 
кислотность крови, а зна 
чит, кальций расходуется на 
нормализацию кислотно- 
щелочного баланса крови. 
















Женские проблемы 


Гинекологические диагнозы кажутся 
пугающими. Давайте разберемся, 
что стоит за этими названиями, чтобы 
не поддаваться панике без повода 


Воспаление маточных 
(фаллопиевых) труб. 
Заболевание разви- 
вается чаще всего при 
попадании патогенной 
микрофлоры из полости 
матки, 


Воспаление слизистой 
оболочки матки. Его мо- 
гут спровоцировать ви- 


русы, грибки, нарушение 


микрофлоры, например. 
из-за внутриматочной 
спирали, гормональных 
контрацептивов. 


Воспаление слизистой 
и мышечной оболочки 
матки. Возникает в ре- 
зультате эндометрита. 


ГРА 


как 


ла 


кз 


Это воспаление влагалища и наружных половых 
‘органов. Чаще всего оно вызывается бактериальным 
вагинозом (нарушением микрофлоры влагалища, 
кандидозом (молочницей), трихомониазом (венери- 
ческой инфекцией, вызываемой трихомонадой). Про- 
вокаторами воспаления могут быть и аллергены или 
химикаты. Иногда у дам в возрасте на фоне дефицита 
гормонов может развиться атрофический вагинит. 


ТГУ 


ацди 


ЛТиИТЬ гла 


Он же аднексит. Воспа- 
ление придатков (фалло- 
пиевых труб и яичников). 
В нем могут быть повинны 
патогенные микроорга 
низмы, чье проникнове- 
ние провоцируют стресс, 
переутомление, ослабле- 
ние иммунитета, 


Воспаление шейки мат- 
ки. Обычно его вызывают 
гонококки и хламидии. 

И теи другие относятся 

к возбудителям инфек- 
ций, передающихся 
половым путем. 


Воспаление всей матки, 
которое может закон- 
читься абсцессом, 


Игорь 
'АЗНАУРЯН 


ЭТ \/ 

ОТ у ЛЬ 
Офтальмохирург, 
‘основатель дет- 


б е ) 
‘ских глазных кли- 


ник «Ясный Взор», д. м. н. 


В чём опасность 
Даже короткое воздействие 
У-излучения может вы- 
звать воспаление роговицы 
(проявляется болью, по- 
краснением, жжением, сле- 
зотечением). А длительное 
(к тому же ультрафиолет 
может и накапливаться) 
повышает риск развития, 
например, катаракты. 
Причем паиболее опасно 
не дневное, а утреннее и ве- 
чернее солнце — в это время 
лучи светят прямо в глаза. 


т 


пот 
ОЛ 1х 1 а 


ь 
| 


| даф! 


Длительное пребывание на солнце 
может привести к преждевременному 
старению кожи, ожогам. Но также 
могут пострадать и глаза 


Очки и шляпа 

Одно из лучших средств за- 
щиты – солнцезащитные очки 
с блокировкой ОУ-лучей. 

На дужках ищите марки- 
ровку. 

+ 0У400 (380): способны 
блокировать 95-99% рт 
вредного излучения. 


щают 50% вред- 
ного излучения. | 
Выбирая очки, 
пе нужно смо- 
треть на степень 
затемнения линз: 
необязательно они 





+ 0ү200: погло- Кстати 
стоит 


должны быть черными Я 
(не у всех темных очков 
есть фильтр. блокирующий Й 
ОУ-лучи!). Стекла с филь- #8 
трами могут быть даже Е: 
прозрачными. 
Кроме очков. защищают = 
вии. Глаза от солнца {ў 
Ё и головные убо- "И 
ры с широки- 
\ ми полями, 
\ козырьком 
| (панама, 
| шляпа, кеп- 
| ка): они отсе- 
кают большую 
часть лучей. 


КАКИЕ АНАЛИЗЫ 
НУЖНЫ 

* Бактериологи- 
ческий мазок. Он 
позволяет выявить на- 
рушение микрофлоры, 
молочницу, гонококки, 
трихомонаду. Его берут 
из влагалища, шейки 

и полости матки. 

“^ ПЦР. Помогает обна- 
ружить ДНК в основном 
вирусных возбудителей, 
например хламидий, ви- 
руса папилломы челове- 
ка, герпеса, уреаплазмы, 
цитомегаловируса. 
ВАЖНО! Для выявления 
нарушения микрофлоры 
метод ПЦР не подходит. 
И Для диагностики вос- 
палений матки, фалло- 
пиевых труб и яичников. 
применяется УЗИ. 


Всё для женщины ^^ 





История 





98:7 
Девушка 7 


пробовала / а 
сотню диет, &, 

а помогло 
растительное 
питание > 








С врачей мне го- 
ворили, что исцеление 
невозможно! ~ рассказывает 
Элис из Великобритании 
Но оказалось, волшебная 
таблетка существует. И она 
растет на грядке! 


ЧУЖОЙ ПРИМЕР 

Еще пять лет назад кожа 
девушки была покрыта 
кроваво-красной коркой эк- 
земы, 

Однажды я увидела в соц- 
сетях фотографии девочки 
со страшным псориазом 
на теле. На фото «после» 
она была здорова! Якобы 
именно сельдерей исцелил 


Е 
БА 


| 


| Рука Элис: фото 
Сразницей в пять 










=== 
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ее от кожного заболева- 
ния, – говорит Элис. – Я ре- 
шила попробовать. Каждое 
утро натощак выпивала око- 
ло 450 мл свежевыжатого 
сока сельдерея. Первое, что 
я почувствовала, - пробле- 
мы с пищеварением просто 
исчезли: ни взду- 
тия, ни боли в же- 
лудке! 


ИСЦЕЛЕНИЕ 

Элис решила полностью от- 
казаться от стероидов, Без 
лекарств тело сразу пре- 
вратилось в кровоточащую 
рану! Но девушка не сдава- 
лась. Она перешла на расти- 


А Так выглядела ник 


Элис, пока не села 
на растительную диет 
соком сельдерея 


Е а ТА 


тельное питание: без мяса, 
рыбы, молока и яиц. Через 
несколько месяцев экзема 
стала проходить. 

На полное выздоровление 
ушло целых 5 лет, но теперь 
я свободна от болезни и ле- 
карств! – ликует Элис. - Ког- 
ла я не пью сок 
сельдерея хотя бы 
пару дней, на теле 
появляются ма- 
ленькие пятна экземы, Для 
меня это главное доказатель- 
ство того, что сельдерей 
лучшее лекарство! 

Ксения ПАТРУШЕВА, 
журнал 
«Вот это истории!» 











Фото справа: 


5 а рчс 


отмены 


стероидов 





МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА 


Владимир 
ЛОГОША 


Фитотерапевт 


=. 


Е 
“е 


Сок сельдерея очищает 
кровь, его применяют при 
лечении кожных заболева- 
ний. Но избавиться от эк- 
земы девушке помог все 
же не сельдерей, а отказ 
от вредных продуктов. Здо- 
ровое питание нормализо- 
вало обмен веществ, ведь 
кожные болезни появля- 
ются на фоне его наруше- 
ния. А сельдерей ускорил 
выздоровление: его эф- 
фективность, как и любого 
фитопрепарата, возрастает 
после очищения организма. 


" Еще больше потрясающих 1 
историй читайте в журнале : 





: В продаже 1 раз в 2 недели! ; 


Интерьер 





Порядок в ванной 


Разместить огромное количество предметов так, чтобы они 
не мешали, но и были всегда под рукой, помогут эти идеи 


















4 Компактно! 

На относительно неболь- 
шом пространстве поме- 

стилось все необходим: Всё выше и выше! А 
раковина с тумбочкой, Вешалка на двери существен- 
полотенцесушитель и сти- но экономит место и решает 
ральная машинка, встроен- проблему хранения полоте- 
ная в элегантный деревян- нец, банных халатов, фена, 
ный короб. плоек ит. д. 


= 





У По углам На стремянке № 


В маленькой Альтернативой привычным _ 

ванной важно шкафчикам и полкам мо- 

задействовать жет послужить удобный 

буквально стеллаж-стремянка. Это _ Подальше от глаз № 
каждый уголок. идеальное место для хра- Вещи и аксессуары, ко- ў 
Эту задачу нения полотенец, особен- торыми вы не пользуе- 
прекрасно но если семья большая. тесь каждый день, сложите 8 
решает в большую плетеную корзин- 
специальная 50 ку и поставьте на полку. Е 


подвесная полка. 


Удобно 

и стильно 
Такая стильная 
этажерка 
позволяет 
разместить все 
необходимые 


вещи в удобном Умывальник из стекла 


порядке визуально не загромождает 
и органично пространство, что особенно 
вписывается актуально для небольших 
в интерьер ванн. Место под ним можно 
современной занять открытыми полочка- 


ванной. ми для хранения полотенец 
и средств гигиены. 
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Отдохни! 








Светлана 
ДЕМИДОВА 


Путешественница, 
тревел-журналист 


Горы России: 
пейзажи и развлечения 


Покататься, подышать свежим воздухом 
и посмотреть окрестности ~ лучше гор 
могут быть только горы! 


догээ, 
Республика Ты 
1002-метровую гору, возв 
шающуюся над Кызылом, 
ломники нередко выбира: 
ют для восхождения с целью 
саморазвития и получения 
заряда бодрости, а туристы 
из-за возможности увидеть 
панораму города Кызыла, 
горные хребты и слияние 
рек Бий-Хем и Каа-Хем 
(Большого и Малого Ени- 
сея) в один могучий Енисей. 
К слову, точка слияния - гео- 














о ИТ” 


Гора Догээ всегда считалась 
священной: ей поклонялись 
и проводили здесь обряды 


графический центр Азии! 
Подъем на священную гору 
и сейчас считается средством 
очиститься от грехов и из- 
бавиться от дурных мыслей, 
а еще ее склоны нередко вы- 
бирают для проведения мас- 
совых мероприятий – забегов 
и эстафет. В этом году гора 
обзаведется позолоченной 
статуей Будды в позе лотоса — 
строительство религиозного 
символа велось несколько лет 
и наконец завершается, 

Где находится: г. Кызыл. 



































Скала 
Парабола 
в парке 
"Ергаки» 





у; кая область 
Невысокие горы Кольского 
полуострова известны всем, 
кто мечтает увидеть се- 
верное сияние. Зимой рас- 
положенный за полярным 
кругом массив притягивает 
любителей горнолыжного 
спорта и северных красот, 
летом, которое, правда, 
здесь весьма короткое, – 
любителей пешего туриз- 
ма и видов с высоты. Здесь 
множество туристиче- 
ских маршрутов разной 
степени сложности, охва- 
тывающих склоны, озера, 
ущелья. Когда-то Хибины 
были домом целого народа, 
и от саамов горам достались 
непривычные названия: 
Юдычвумчорр (высшая точ- 
ка массива – 1200 м), Ку- 
кисвумчорр, Вудъяврчорр 
и другие, не менее трудно- 
произносимые. И, конечно, 
многочисленные легенды 

о человечках, живущих под 
землей и защищающих на- 
род от чужаков. Сейчас это 
национальный парк со мно- 
жеством занесенных в Крас- 
ную книгу растений. 

Где находится: города Ки- 
ровск и Апатиты. 








Перед глазами 
туристов предстает 
потрясающий видна 


горы и живописные 


окрестности 


“ 


ЗУБ ДРАКОНА, 


Краснояр, 
Одна из самых впечатляющих 
точек горного хребта Ерга- 
ки - пик высотой 2176 м. 
Чтобы подняться к нему, не 
нужно обладать специальной 
подготовкой, а вот смелость 
не помешает: Зуб Дракона 
нависает над пропастью. За- 
бравшихся на его вершину 
ждет возможность увидеть 
фантастические окрестности 
и парк «Ергаки» – и полу- 
чить фото на удивительном 
выступе, парящем в воздухе. 
Маршрут к нему лежит че- 
рез ряд не менее интересных 
мест, среди которых множе- 
ство горных озер. 

Без легенды один из самых 
зрелищных пиков страны 
тоже не обошелся: по преда- 
нию, боги превратили силь- 
ного и бесстрашного богаты- 
ря в камень, чтобы он и после 
жизни продолжал защищать 
Ергаки, а дракон, призван- 
ный разрушить его память, 
был поражен молнией и упал 
рядом. 

Где находится: ближайшие 
города – Абакан или Кызыл, 
от них 200 км. 





край 









ИНАЯ 

Иркутская область 

Гора неподалеку от Байка- 
ла - полноценный развлека- 
тельный комплекс. Здесь не- 
сколько гостиниц, смотровая 
площадка на высоте 900 м 
и даже спа-центр с грязеле- 


| Хибины, знаменитые 
| своими красотами, имеют 
> многовековую историю 





Летом жизнь в Сорочанах 
гне прекращается: мо; 


ны 
Из-за большого количества 
скал Качканар прозвали 1. 
«каменным городом» 


Что может быть 
полезнее чистого 
горного воздуха? 


чением и шоколадными обе- 
ртываниями. Для тех, кто 
хочет окунуться в природу 
и побыть в центре байкаль- 
ской тайги, у горы есть эко- 
тропа «Сказочн: лес 
будто из книг Толкиена, воз- 
можность бродить в гуще 
сибирских кедров, не нанося 
вреда природной экосисте- 
ме, и вид на Байкал с самой 
высокой точки курорта. 
А еще летом здесь работает 
веревочный парк и регуляр- 
но проходят мероприятия — 
мастер-классы, флешмобы, 
дегустации сибирских блюд. 

Где находится: г. Байкальск. 











КАЧКАНАР 

Свердловская область 
Одна из самых живописных 
гор Среднего Урала привле- 
кает туристов тем, что для 
подъема не требуется специ- 
альной подготовки. На вер- 
шине горы можно увидеть 
множество скал причудли- 
вой формы, и одна из самых 
популярных - «Верблюд» ~ 
чаще всего попадает в объек- 
тив гостей, А самая интерес- 
ная достопримечательность 
горы – буддийский мона- 
стырь Шедруб Линг, уни- 
кальный объект, который 
регулярно посещают палом- 
ники и туристы: только нуж- 
но заранее подать заявку на 





сайте монастыря. Его строи- 
тельство продолжается и сей- 
час, поэтому монахи всегда 
благодарны за принесенные 
в дар стройматериалы. Уми- 
ротворение, свежий воздух 
и потрясающие виды ~ по- 
воды посетить знаменитую 
уральскую обитель. 

Где находится: г. Качканар. 





ИРЕ ь 

Республика Башкортостан 
1582-метровую гору счита- 
ют своей достопримечатель- 
ностью два региона ~ Баш- 
кирия, где она находится, 
и Челябинская область, со 
стороны которой добрать- 
ся намного проще и откуда 
стартует большинство экс- 
курсий и походов. Ранее по- 
верья запрещали восходить 
на священную гору кому- 
либо, кроме жрецов или ге- 
роев, но сейчас это популяр- 
ное у туристов место. Подъем 
на Иремель осложнен под- 
вижными («живыми») кам- 
нями, пронизывающим ве- 
тром и перепадом давления, 
но вполне доступен и людям 
без специальной подготовки. 
Тем, кто добрался до плато, 
открываются виды на де- 
сятки километров вокруг. 
Кроме живописного обзо- 
ра, сюда идут ради «места 
силы» и за исполнением 























желаний. Но за- 
гаданное сбудется, 
только если пра- 
вильно сформули- 
ровано и служит 
благим целям. 

Где находится: 
п. Тюлюк, ближай- 
шие крупные го- 
рода — Уфа и Челя- 
бинск. 


СОРОЧАНЫ 
Московск: 
область 

Гора неподалеку от 
столицы не отлича- 
ется высотой (всего 225 м), 
но имеет большое значение 
для любителей развлечений 
зимой здесь горнолыжный 
курорт, летом - прогулки 
на лодках и катамаранах, 
мангалы и беседки, пло- 
щадки для игр в футбол 
и волейбол и место для 











так и любителей загадок 


Окрестности горы Иремель 
| притягивают как обычных туристов, 


монахи из пенопласта 


прогулок на свежем воздухе 
в экологически чистой зоне. 
Виды на подмосковные кра- 
соты, к слову, тоже стоят 
того, чтобы быть запечат- Ц а 
ленными! | 

Где находится: д, Курово, 
Дмитровский р-н. 









Фото: Звицегяоск 


ШИШ настроение. Таким же 
=== 


— 


Поговорим о личном 


Прощай, грусть! 


Эти способы помогут 
вам быстро поднять 
себе настроение 

в любой ситуации! 


Павел 
ТАБЕКОВ 





Запишите диск или создайте 
плейлист из песен или ком- 
позиций, которые вызывают 
увас приятные эмоции. Же 

лательно, чтобы музыка 
была бодрой и весе- 
лой. Этот сборник станет. 
палочкой-выручалочкой на 
случай, если вас в какой-то 
момент настигнет хандра, 
так как доказано, что музыка 
оказывает терапевтический. 


эффект. 


У 

88 
Вспомните 
прошлое 


Полистайте альбом 
с детскими фотогра- 
фиями. Это поможет 
окунуться в самую без- 
заботную пору и вспом- 
нить смешные истории, 
которые поднимут вам 


эффектом обладают 
снимки, сделанные во 
время путешествий. 





Весталия 
МОРОЗОВА 
Семейный 
психолог 


Выхожу замуж. Люб- 
ви нет, но и без этого 
же семьи бывают? Очень 
боюсь одиночества. 

Инна В., 29 лет, г. Омск 


26 Всё для женщины 















Отправьтесь на прогулку 


Если вам вдруг взгрустнулось, отправляйтесь в парк или 
лес. Слушайте птиц, кормите белочек с рук, наслаждай- 
тесь ароматом цветущих растений. Гуляйте медленно, 
с толком и обязательно отключите на это время телефон, 
чтобы ничего не отвлекало вас от связи с природой. 


Смените 
палитру 


Цвет – один из самых бы- 
стрых способов поднять 
настроение. Наденьте коф- 
точку зеленого, желтого 
или оранжевого цвета 

и увидите, как ваше на- 
строение меняется в луч- 
шую сторону. 


( 


Сделайте что-нибудь спонтанное 
Полезно включать в повседневную жизнь события, которые 
делаются необдуманно. Например, принимая душ, громко 
прочитать стихотворение Маяковского или сделать перед 
зеркалом десять приседаний. Такие моменты помогают спа- 


Наведите 
порядок 


На подсознательном уровне 
нас «добивает» беспоря- 
док в квартире – это уже 
доказанный факт. Особен- 
но портит настроение хаос 
в шкафу. Смело беритесь 
за дело, даже понимая, что 
уборка может затянуть- 
ся. Зато, когда вы увидите 
идеальный порядок в доме, 
ваше настроение резко пой- 
дет в гору. 


Поговорите 
по душам 


Часто в плохом располо- 
жении духа мы избегаем 
общения. Но практика 
показывает, что, если 
пересилить себя и про- 
сто поговорить с другими 
людьми, например чле- 
нами семьи или близкой 
подругой, то на душе ста- 
нет легче. Даже простая 


болтовня с соседкой спо- 
е 25 










собна отвлечь от горес 
ных мыслей. 


стись от рутины, которая часто является источником грусти. 












Замуж за нелюбимого 


В: уверены, что это заму- 
жество спасет вас от оди- 
ночества? Внешне — может 
быть. Но совместное прожи- 
вание и ведение дел не озна- 
чают, что в браке есть духов- 
ная близость. А без этого вы 
можете почувствовать себя 
еще более одинокой. С этим 
вам придется либо смирить- 


ся, а значит, обречь себя на 
страдания, либо в конце кон- 
цов решиться на развод. Да, 
и без любви бывают семьи, но 
они построены на взаимопо- 
нимании, соучастии и других 
цельных эмоциях. Может быть, 
стоит какое-то время пожить 
вместе без штампа? Так вы 
узнаете, ваш ли это человек. 
























Кишечные 
инфекции - едва 
ли не главная 
опасность лета. Как 


и чем в этом случае 


облегчить состояние 


сына или дочки? 


_ Если ребёнок 





Только свежее! 


Даже ненадолго не остав- 
ляйте в тепле колбасу, 
творог, сметану, рыбу, 
мясо, овощи и фрукты, 
особенно сладкие, В их 
мякоти быстро плодятся 
дизентерийные палочки, 
сальмонеллы и другие 
микробы. Учтите, разре- 
занные помидор и арбуз, 
пролежавшие в холодиль- 
нике сутки, уже опасны 
для ребенка! Летом ни- 
чего не готовьте впрок. 
Продукты, прошедшие 
термическую обработку 
(котлеты, супы, различ- 
ные гарниры и др.), могут 
храниться в холодильни- 
ке не более 12-14 часов. 
От продуктов с ис- 
текшим сроком год- 
ности незамедлительно 
избавляйтесь. 








“Данные препараты выбраны 
произвольно и имеют аналоги. 
Перед применением прокон- 
сультируйтесь с врачом. 


Первая помощь 


Кишечные инфекции дети 
подхватывают легче, а пере- 
носят тяжелее, чем взрос- 
лые. Пищевое отравление 
опасно развитием сильной 
интоксикации (отравления 
бактериальными ядами) 
и потерей жидкости (обез- 
воживанием). Поэтому в се- 
рьезных случаях сразу вы- 
зывайте врача. 

До прихода доктора не кор- 
мите ребенка, только поите 
его побольше. Обильное 
питье восполняет поте- 
рю жидкости и помога- 
ет выводить токсины из 
кишечника, уменьшая 
их поступление в кровь. 
Давайте охлажденную ки- 
пяченую воду маленьки- 
ми порциями, даже если 
ребенок очень хочет пить. 
Если он выпьет сразу целую 
чашку, рвота только усилит- 
ся. Садитесь рядом и по- 
ите по 1 ст. ложке каждые 
5-10 мин. После каждого 
эпизода рвоты или поноса 
ребенок 1,5-2 лет 
должен выпить 
в общей слож- 
ности чет- 
верть стакана 
жидкости, от 
2 до 3 лет 
полстакана, 
старше ~ ста- 
кан. 















Важно! 
Признаки острой 
кишечной ифекции: 
диарея, которая длится 
более 2 часов, частая 
рвота, учащенный 
пульс, бледность, си- 
нюшность губ. 


отравился 


Домашнее 
лечение 


В легких случаях рвоты 
и температуры у ребенка 
может и не быть - только 
жидкий стул. В этом случае 
детям старше 4 лет кроме 
кипяченой воды можно 
дать чай - свежезаварен- 
ный и некрепкий, без са- 
хара или в крайнем слу- 
чае чуть подслащенный. 
Для восполнения потери 
солей полезен регидрон 
(пакетик на 1 л), гидро- 
вит”, а для выведения ток- 
синов – полисорб, энтерос- 
гель“. Можно дать малышу 
немножко подсоленной 
водички (1/2 ч. ложки 
соли на стакан воды) 
в качестве источника на- 
трия и хлора: они уходят из 
кишечника при поносе. 
При отравлении нужны 
также растворы, содержа- 
щие калий. Им богат мор- 
ковный отвар. Натрите 
морковь на крупной терке, 
залейте водой, прокипяти- 
те 20 мин., процеди- 
те. Так же гото- 
вятся отвары из 
картофеля (его 
надо чуть под- 
солить), изю- 
ма и кураги, 
тоже воспол- 
няющие поте- 
рю калия. 


















Детская комната 





Сделайте с ребёнком { 


Открытка 
«Соловей» 


Елена 
ХРАМОВА 
Автор работы, А 
г, Сызрань 





Вам понадобятся: 

© цветная бумага и цветной 
картон ® клей © ножницы 

© линейка ® фломастер 


Как делать 
Из 1/2 картона желтого цве- 
та вырежьте основу открыт- 
ки – скворечник (фото 1). Из 
цветной бумаги вырежьте детали 
для птички; из голубой — круг, 
треугольник и заготовку в форме 
капли, из белой — овал. 
Приклейте к основе детали 
птицы. Вырежьте из корич- 
невой бумаги клюв и приклойто. 
Вырежьте из цветной бумаги цве- 
ток, глаз, щечку (фото 2). При- 
клейте детали на голову птицы. 
Вырежьте из синей бумаги три 
«волны» и украсьте ими сквореч- 
ник. Вырежьте из зеленой бумаги 
З листика, прикрепите их за кры- 
шу скворечника, нарисуйте ноты. 


ть. 
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ТТЕ] 


Зная 
особенности 
того или иного 
вида лужайки, 
выбрать зеленый 
ковер для дачи 
будет проще 





Какой газон 
желаете? 


Дает возможность соз 
давать сочный зеленый 
ковер на поверхности 
с неровным рельефом 
К тому же стоимость 
газонной смеси невысо- 
ка, В нее обычно входят 





Предста 


+ 


Если вы хотите 
повысить сопротивляе: 
мость лужайки к вытап- 
тыванию, к этим расте- 
ниям можно добавить 

р 


ляет собой сверхвыносливое зеленое по- 


крытие, на котором можно играть с мячом, бегат 


и прыгать. Но чтобы 
ния спортивного газ‹ 
в состав которой вхо; 





На 1 кв.м 
мян, чем при созда 





Такое покрытие еще на 
зывают парадным – оно 
совершенно не предна 
3 чено для того, чтоб 
по нему ходили, игра. 
или устраивали на нем 
пикники. Его создают 
просто для любования. 





ивается в полт 





оно было таким, для созда- 
уна используют травосмесь, 
1ят 





эра раза больше се- 
нии любого другого газона. 





В состав смесей входят 
многолетние растения 
травы, которые растут 
очень медленно. Чаще 
всего используется 


Партерный газон – при- 
кереда: хорошо растет на 
плодородных почвах 


Нетребовательный к грун 
ту и погодным условиям. 
Хорошо растет в тени дере 
вьев, у водоема. В смесь для 
газона входят 


льви! 
вая, мак, рома 





я зев, маттиола луго- 
ка и др. 











Не самый эффектный, 55 
но зато очень недорогой 

и простой в уходе. Для 

его создания чаще все- 

го используются злаки 

и многолетние луговые 

травы 








< Лунный 
календарь 


24, 25 мая — высадка 
рассады овощей на грядку, 
посев тыквенных (дыни, 
кабачков, огурцов и др.), по- 
садка картофеля, чеснока, 
замачивание семян, полив, 
подкормка, посадка роз, 
сбор листьев лекарственных 
растений. 

26 мая - неблагоприятны 
работы с растениями. 

27 мая – посадка карто- 
феля, чеснока, посев лука, 
бобовых, редиса, борьба 

с болезнями и вредителями, 
посадка клубнелуковичных 
цветов и вьющихся расте- 
ний, укоренение черенков, 
посадка жимолости, облепи- 
хи, клубники. 

28, 29 мая — посадка кор- 
неплодов (свеклы, редиса, 
моркови), тыквы, петрушки, 
подкормка, пикировка. 

30 мая - борьба с сорня- 
ками и наземными вредите- 
лями, санитарная обрезка, 
вырезка усов клубники. 


Подвесная 

& фигура «Кролик», 
Ріапе! багдеп 
ена: 






Садовый ак- || 
кумуляторный | 
опрыскиватель 

Ставмаш 
16л. Цена: 





№. Средство защиты 
| ембек» 


Т = чена 











Средство защиты «Прудочист». 
Цена 











ОШИБКИ ПРИ 
СЕВООБОРОТЕ 

Кабачки забирают из по- 
чвы полезные вещества по 
максимуму, поэтому раз 
в 3—4 года нужно менять 
место выращивания этих 
овощей. Кроме того, не сто- 
ит сажать кабачки после 
огурцов, дыни, арбуза, тык- 
вы – культуры поражаются 
одними болезнями. Хоро- 
шие предшественники - ка- 
пуста, свекла, лук, петрушка. 


ПЛОХАЯ ПОГОДА 
Холодные ночи, В этом 
случае накройте грядки ве- 
чером агроволокном. Со- 
греть кабачки ночью также 
можно, разложив пластико- 
вые бутылки с водой между 
кустами: днем они будут 
греться на солнце, а ночью ~ 
отдавать тепло в почву. 
Проливные дожди. Что- 
бы предохранить завязи от 
лишней влаги, подстелите 
под кустики солому, 











ручной перекопки 
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1. Выбираем 
инструмент. 


Для вскопки грядок по- 
дойдет штык-лопата. 
Она справится с любым 
типом земли, но потре- 
буется физическая сила. 
Можно воспользоваться 
вилами: работать лег- 
че, к тому же обрабо- 
танная почва становится 
более мелкой и рыхлой, 


что особенно хорошо 
для рассады. 


2. Одеваемся 
трамотно 


Обезопасить руки 
от заноз и мозолей 
можно с помощью 
перчаток с про- 
резиненными ла- 
донями. А чтобы не 
причинять боли стопе 
при нажатии ногой на 
инструмент, работать 
следует в закрытой 
обуви с толстой по- 
дошвой. 


Почему загнивают 


завязи кабачков 


Как избежать этой неприятности и что 
делать, если вы с ней столкнулись 


РАСТЕНИЯМ ТЕСНО 

Густая посадка кабачков на 
грядке мешает проветрива- 
нию кустиков и прогрева- 
нию почвы у основания рас- 
тений. Проредите посадки, 
удалив листья, закрываю- 
щие центр куста. 


НЕПРАВИЛЬНЫЙ ПОЛИВ 
Увлажнять кабачки нуж- 
но исключительно под 
корень - попав на завязи, 
влага может вызвать их гни- 
ение. Кабачки любят тепло, 
а значит, поливать их следу- 
ет теплой водой. 








НЕТ ОПЫЛЕНИЯ 

При отсутствии насекомых- 
опылителей кабачки про- 
сто перестают развиваться. 
Значит, будем опылять 
вручную. Сорвите муж- 
ской цветок (он без заро- 
дыша у основания) и при 
помощи ватной палочки пе- 
ренесите пыльцу на рыльце 
женского цветка. 


ОДОЛЕЛИ БОЛЯЧКИ 
Белая гниль, Первые при- 
знаки – серые пятна счерны- 
ми точками на листьях и за- 
вязях. Причины — избыток 
влаги, недостаток калия в по- 
чве, Сократите полив, удо- 
брите растения препаратом, 
содержащим калий. Сильно 
пораженный кустик лучше 
удалить и сжечь. 
Мучнистая роса. Призна- 
ки - белый налет на листьях. 
Освободите грядку от се- 
рьезно заболевших кустиков, 
остальные опрыскайте рас- 
твором медного купороса. 








Подготовка земли под посадки 
работа непростая и требует 
определенных навыков 


Г 


3. Выделяем 
участок 


Перед тем как взяться за 
лопату, с помощью ко- 
лышков и веревки раз- 
метьте границы огоро- 
да. Затем убедитесь, что 
почва хорошо просохла. 
Возьмите комочек земли 
и с высоты 1 м бросьте 
его вниз. Он должен 
рассыпаться. Прилип 
к почве? Земля еще не 
готова к перекопке. 


по науке 


первой канавки. 


4. Действуем 


Вдоль одной стороны 
отмеченного участ- 
ка выкопайте первую 
траншею. Землю из 
нее складывайте от- 
дельно, Почвой из 
каждой следующей 
траншеи наполняйте 
предыдущую канавку. 
Последнюю бороздку 
заполните грунтом из 


5. Копаем 
правильно 


При работе лопата 
(вилы) должна быть вер- 
тикально поставлена 
к земле. Такое положе- 
ние позволяет инстру- 
менту глубже вонзиться 
в почву и захватить боль- 
ший пласт земли. 
Өг в сред 

нем темпе – 
и устанете меньше, 
и вскопаете больше. 
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Фото: Зпицегзюск 













Забавные фото 
от читателей 


«Странно, запаха не чув- 
ствую. Так, а если на вкус?. 
Караул, неужели у меня ко- 
вид? Тьфу, и кто пластмас- 
совые цветы придумал?!» 
Кот Гоша (хозяин Александр 
Петров, г. Саратов) 














«Просила у мужа красную 
машину – вот, подарил. 

Не «Мерседес», конечно, но 
в хозяйстве пригодится!» 

На фото Наталья Гофман 

г, Томск 


Присылайте свои фото 
с пометкой «Фото неде- 
ли» на электронную почту 

мотап@іт-теїа.ги 








«На обочине», 

2004 г. 

Майлз и Джек от- 
правляются в по- 
ездку по винодель- 
ням Калифорнии... 
В ролях: П. Джамат- 
ти, Т. Хейден Черч. 


«Последний день 
лета», 1958 г. 

На пустынном бал- 
тийском пляже 
встретились двое — 
Они Она... В ролях: 
И. Лясковская, 

Я. Михульский. 
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втр 
траве», 1979 г, 
Вслед за любимой 
Иван отправляет- 
ся работать вожа- 
тым в пионерский 
лагерь. В главной 
роли: С. Проханов. 
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і Гороскоп для вас 


С 18 по 24 мая 





ОВЕН 





















к Поездки, совершен- 
ные на этой неделе, окажутся 
не только удачными, но и судь- 
боносными. Вас могут по- 
звать на новую работу, или вы 
встретите своего суженого 

19, 21, 24 


ТЕЛЕЦ 
4—20.05 
Не планируйте на эту 
неделю ничего сложного. 
А еще лучше возьмите отпуск 
и побездельничайте. Поболь- 
ше гуляйте на свежем возду- 
хе, сходите в бассейн. 
Самые удачные дни: 21-23 










БЛИ ЗНЕЦЫ 


Если у вас возник- 
нут недопонимания со второй 
половинкой, не стоит лезть 
в бутылку. Для разговоров по 
душам лучше всего подойдет 
четверг. 

Самые удачные дни: 18—20 


РАК 
























У 


На работе вас мо- 
жет ждать повышение. Но 
будьте готовы, что новая 
должность с первых дней при- 
В несет не столько прибыль, 
В сколько заботы. Подумайте! 

Й Самые удачные дни: 18, 23, 24 









ЛЕВ 





| Рисковать финансами 

| звезды сейчас не советуют, 
а вот начать откладывать на 

| черный день — это то что надо! 

| До пятницы завершите все на- 
чатые дела. 

| 22-24 


ДЕВА 
Вдохновение, новые 
идеи — вот что вас ждет в бли- 
жайший звездный период. Не 
упустите ни одной мысли — за- 
писывайте за собой и сразу же 
воплощайте в жизнь! 
Самые удачные дни: 20, 21, 24 














Сложности могут воз- 
никнуть там, где вы их совсем 
не ждали. Однако, если вы бу- 
дете четко следовать намечен- 
ному плану, быстро и без по- 
терь со всем справитесь. 
Самые удачные дни: 20-22 


У 


А м СКОРПИОН 


в первую половину пе- 
риода от вас может потребо- 
ваться помощь как моральная, 
так и материальная. Будьте 
готовы помочь родственникам 
или близким друзьям. 

Самые удачные дни: 18, 20, 22 





















ЎЗ СТРЕЛЕЦ 





+ 








© Уделите время себе, 
Сходите на маникюр, сделайте 
новую прическу и подумайте над 
сменой имиджа в целом. Про- 
гулка по магазинам поможет по- 
нять, чего вы хотите. 

20, 22,24 








ОЗЕРОГ 
22.12-20.01 | 
Неожиданная встреча 
с бывшим возлюбленным может 
всколыхнуть былые чувства. Ро- 
шите для себя: готовы ли вы вой- 
ти в ту же историю второй раз. 
На выходных сходите в гости. 
Самые удачные дни: 19, 21, 23 


= ВОДОЛЕЙ 

В этот период хорошо 
совершать культпоходы. Схо- 
дите на выставку или в музей, 
Посмотрите интересный спек- 
такль. Только возьмите для 


компании кого-то из друзей. 
Самые удачные дни: 18, 19, 21 


РЫБЫ 





20.02-20.03 


Не спешите пере- 
ходить к активным действи- 
ям в этот период. Он хорош 
‘для детального планирования 
и проработки нюансов. В пят- 
ницу ждите интересный звонок. 
Самые удачные дни: 19-21 


Не пропустите! Следующий номер «Всё для женщины» в продаже уже с 25 мая! 





Настоящие кровососы! 





Отопительная 
«гармошка» 




















Почтовый 
иИЗВОЗЧИК 
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Ответы на сканворд, 
напечатанный в № 20 


ТАГТ 











5 








| 


т 











НЫ 





ЭР 


а: А2 








ЕБЕВЕЕСЕЕССЕ 
ЕЕЕ 720 СС Сб] Оч 











0 [ОЈ 
БЕЛЕЕ 








Дер 
НЕЕ: 


[=>] =] 





[5 
іт 








Ба ао 























Е 














ЕЕЕЕЕСЕНЕ 


= 
== 


ЕР 
Е: 



































Е 
0582090 


гу зрос) боку, п төгер» ВСЕ 000040, НО ноя 
а. Г т ра аена 1а пус ес дно уне не была 
р За Оа бью бел ео 
аула Пмстюгь нея вся сила и орот аА 
печаная, Ивона а а па зб 
о репитоя п бољ "очу месту и | 
НОСИТЬ курсами, В прилагай О Я ра ты асабо вм. 5; 
о ва аот "Куе ел 


пени порезать» позором < 


притоа мли ико бабопоазние пе 
Ладиум- . медицинский прибор, Га 
он проосаший посол и САША 


дасто лоодон стаза а ЛР оби а пит 
ео сартифэтат 2 лишение та, ибое там 
Манъдрава РОЗ Полный перечень у САТИ беде, м пошла на покон 
обои, право демо: ах фор лена 


и заболевании сердечно-сосудист 
гилортония "гипотония теа сть, 
(стенокардия вегото-сосудистая пистони. сердечный приступ. 
постинсупьтное состояние, варикозное расширение вен. 

+ поражение опорно-дамготельного аппарата: оствохомд- 
роз, радлкулот мевралим артрит, полиартрит артроз, бурсин 
подагра, паточиза шпора. мехпозооночиза Грыжа, отеки ог: 

и заболевания желудочно кишечного тракта гастра" 

Молете ветна. болезнь... заболевания 






рее Понос Ваљда гаму 
поо рео Пресс т 
аара 
ЕА 
(рза бла кх, угала зой ма Сте 
ает опаа 
ао аре Вет 
потта туо. ОШИШВ 
рне оши Е 
НЫ 
о ото ое бло, 
лана. © Ирен 


дое „ные Р 


ГА 2 

луде. досто"? Когда + повобрал 

} атоо ^^. 
РЕВ 


т 7 гах 
ЕЕ 
х 2-7 соса тичесин моментально прошли” 
реет, р ожочоле 
яя Грон Он прислал наи вы ред прибора, 
Нм 
араба 5» 


| 'неврологичесине, нервно пенни 
боли Сороссови й сетов отарды, карумен енко евро, 
а мочовыделительной и половой систем: моче. и хеякиаменсая болезнь. 
ожа иго ори мофрит),мочотого тузае истит уютом желе огузыра (вол окистит) 
лотвици, простати” эдбноиа предстательной келема Фригидность вос лены ибис половым 
ороно миома. эрозию шайку матки нарушения чела: 
М заболевания кожных покровов; псориаз. герпес. дерматит, эзенла. нейродермит: 


и заболав. м Зубная боғь, парадонтоз. 
И кирургичос ‘гоморров, вывихи, унны. гематомы 





ставы, всея, „Уно 8 месяцеа. 
раа 
ВНИМАНИЕ СУПЕР-АКЦИЯ 1 
о ны 
очо 5000 500 |за 
ЕЛЕНЕ 


(коти елны, 




















